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социальная устремленность к исполнению профессиональных обязанностей. Здоровье – это 
природная база профессионального долголетия, которая напрямую зависит от соответствия 
культуры образа жизни требованиям профессии, от уровня научно – обоснованных норм труда, 
поддерживающих психофизиологический потенциал и способности к конкретному виду труда. 
За последние сто лет человечество достигло невиданных успехов во многих областях науки и 
сферах производства материальных благ. Всё, что создано, – результат деятельности человека, его 
таланта и интеллекта. Труд преобразует не только окружающую среду, но и самого человека. 
Однако благополучие любого сообщества (страны, трудового коллектива, семьи) и каждого человека 
в отдельности определяется не материальными благами, а состоянием его здоровья. 
Что касается молодежи, то она вообще должна быть более здоровой и лучше подготовлена к 
тому, чтобы выполнять свои обязанности в обществе. Необходимо учитывать, что в подростковом 
возрасте закладывается отношение к питанию, физкультуре, курению, формируется образ жизни, 
сексуальное поведение и одновременно проявляются факторы риска хронических заболеваний 
старшего возраста. Резко изменяется структура угроз здоровью, включающих алкоголь и наркотики, 
правонарушения, групповое насилие и нежелательную беременность. Особого внимания 
заслуживает репродуктивное здоровье женщин и качество потомства, для достижения которого 
наиболее значимо: грамотное планирование семьи, включая предотвращение нежелательной 
беременности, обеспечение безопасного материнства, профилактика детской инвалидности. 
В ходе проведения статистических исследований в Брестском государственном университете 
им. А.С. Пушкина, в частности среди студентов 2 курса факультета иностранных языков, были 
получены следующие данные. Цифры говорят сами за себя: 90 % опрошенных не занимаются 
спортом. Причины этому самого широкого спектра: 
40% по различным причинам, связанным со здоровьем; 
20% в связи с нехваткой времени и тяжёлым учебным планом; 
10% заняты в других сферах деятельности; 
20% мотивировали свои ответы простым нежеланием вести активный образ жизни. 
И лишь 10% студентов проявили желание заниматься или уже занимаются спортом. 
В народе говорят: «Здоровому все здорово!» Об этой  простой  и  мудрой истине следует 
помнить всегда, а не только в те моменты, когда  в  организме начинаются сбои и мы вынуждены 
обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного. Сегодня каждый человек должен  
понимать, что его здоровье и жизнь, в первую очередь, зависят от него самого. Прежде всего, речь 
идет о формировании у человека здорового образа жизни, опирающийся на сознательное и 
ответственное отношение к своему здоровью, не сводящееся к борьбе с болезнями. Здоровый образ 
жизни – это знание правил санитарии, гигиены жилищ и экологии, строгое соблюдение гигиены 
тела, приобщение к физкультуре и спорту, гигиена физического и умственного труда, гигиена 
личной жизни.  
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Фитнесс – это система физических упражнений оздоровительной направленности, 
согласованная с индивидуальным состоянием психофизической сферы человека, его мотивационной 
определённости и личной заинтересованностью. Он позволяет сохранить и укрепить здоровье, 
уравновешивает эмоциональное состояние, совершенствует физическую форму.  
Двигательная активность является действенным средстовом регуляции состояний человека. Как 
известно, положительное эмоциональное состояние являются неотъемлемым составляющими 
здоровья. С другой стороны, двигательная активность служит эффективным средством разрядки 
возникающего эмоционального напряжения (Г. Фримен). 
Пролонгированная негативная эмоция, даже умеренной интенсивности, может быть крайне 
опасна и чревата физическими или душевными растройствами. Установлено, что люди в течении 
длительного времени испытывающие злость, тревогу или депрессию с большей вероятностью 
заболевают ОРЗ, гриппом, кишечной инфекцией. 
Какой бы ни была эмоция, переживаемая человеком, – мощной или едва выраженной – она 
всегда вызывает физиологические изменения в состоянии его организма. При сглаженных, не 
отчетливых эмоциях соматические изменения выражены не столь ярко, – не достигая порога 





интенсивно, как бурная реакция организма на яркое эмоциональное переживание, но 
продолжительность воздействия пороговой эмоции может быть очень долгой. То, что мы называем 
«настроением» обычно формируется  под воздействием именно этих эмоций. 
Направленность и степень изменения психических процессов под влиянием физических 
нагрузок зависит от характера физических упражнений, их объема и интенсивности, физической 
подготовленности людей, места физических упражнений в распорядке дня и других факторов. 
Целью работы было выяснить влияние фитнесc тренировки на психо-эмоциональное состояние 
занимающихся. 
Исследование проводилось на базе фитнес куба «Venus». В них принимали участие 28 женщин 
в возрасте от 20 до 27 лет, занимающиеся в группах оздоровительной аэробики, для определения 
психофизического состояния занимающихся применялось психологическое тестирование - 
одноцветная методика цветового теста Люшера. Экспериментальной группе была предложена 
модификация экспресс тестирования, разработанная Богдановой Т.М. Занимающимся предлагалось 
в начале тренировки и в конце (разминка и заминка) закрыть глаза и представить цвет, в который 
«было бы приятно сейчас погрузиться, чтобы почувствовать себя комфортно». 
По результатам тестирования были получены следующие результаты: перед началом занятия 
предпочтения цветам в среднем распределилось следующим образом – зеленый (28%), желтый 
(21%), синий (18%),фиолетовый (13%), красный – (11% ), серый – 6%. 
После занятия и релаксации в заминке: средние результаты выглядят следующим образом – 
желтый ( 47%), красный (16%), зеленый (14%), синий (13%), фиолетовый ( 7%), серый – 3%. 
Коричневый цвет не был избран ни разу, процентное соотношение черного цвета ничтожно мало. 
Из полученных данных можно сделать выводы, что перед тренировкой наблюдается некоторое 
торможение психических процессов. Зеленый цвет свидетельствует о напряжении воли, 
настойчивости, упорстве. К концу занятия развивается возбуждение, подъем эмоционального 
состояния, о чем свидетельствует выбор цветов более яркой (теплой) части спектра (желтый и красный). 
Регулярные тренировки в современных условиях не только имеют значение для укрепления 
здоровья человека, его физического развития и физической подготовки, но также способствуют 
улучшению психологического состояния.  
В целом же следует подчеркнуть, что богатство средств, методов, используемых в современном 
фитнессе, при правильно организованном занятии дает самые широкие возможности для получения 
не только общеоздоровительного, но и избирательных эффектов, в соответствии с особенностями и 
индивидуальными пожеланиями занимающихся.  
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Охрана собственного здоровья – это непосредственная обязанность каждого, он не вправе 
перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом 
жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до 
катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине. 
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. 
Человек – сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо 
вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила 
личной гигиены, – словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 
Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к 
труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой 
к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь – 
это важное слагаемое человеческого фактора. 
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни, основанный на принципах нравственности, 
рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от 
неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоровье. 
По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «здоровье – это состояние 
физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических 
дефектов». Здоровый и духовно развитый человек счастлив – он отлично себя чувствует, получает 
удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей 
молодости духа и внутренней красоты. 
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